HEARTMATH

- Leer at benytte HeartMath-metoden til at kontrollere din fglelsesmaessige filstand

& AARHUS
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" Vikan ikke altid bestemme, hvad vi faler, men vi kan bestemme, om vi vil give uhensigtsmaessige falelser
energi og magt, eller om vi aktivt vil cendre dem til at voere mere hensigtsmaessige "

P& workshoppen fé&r du mulighed for at gve dig i at benytte HeartMath-metoden til at kontrollere din indre
felelsesmcessige tilstand. Du vil Icere, hvordan du kan benytte HeartMath-metoden fil, at:

* Hdandtere stress, konflikter og pressede situationer
» Stoppe negative felelser som irritation, fristhed, angst og vrede
* Vcelge en ny positiv sindstilstand og skabe mere gleede og ro

HeartMath-metoden er en enkel, videnskabelig baseret vejrirceknings- og meditationsteknik, hvor du ved hjcelp
af en gre-sensor (der maler din hjerte-rytme-variabilitet) kan monitorere og cendre din folelsesmcessige tilstand!

A) Du kan benytte HeartMath-metodens vejtraekningsteknik her-og-nu fil at cendre din
falelsesmaessige tilstand, nér du rammes af fglelser som stress, angst, vrede, irritation og tristhed

B) Du kan benytte HeartMath-metoden til at opbygge flere varige positive felelser og mere ro ved
at benytte metoden fil at meditere 10-20 minutter dagligt

Workshoppen er for dig, der @nsker inspiration og hjcelp til at implementere HeartMath som en naturlig del
af hverdagen for at skabe et liv med mindre stress og negative falelser, og mere gleede, ro og balance!
Der kraeves ingen scerlige forudscetninger for at deltage, og med HeartMath-metoden bliver bade
falelsesregulering og meditation nemt og noget alle kan lcere

Tilmelding mm@malenemygind.dk eller belinda@heartteam.dk
Der serveres the, kaffe, vand og sunde snacks under workshoppen
Pris: kr. 500,- inkl. moms

Vihdber at se dig,
Belinda Donkin & Malene Mygind
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